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Panikkangst med agorafobi 

I denne delen skal vi ta for oss panikkanfall som er forbundet med spesifikke steder, eller 

situasjoner. Eksempler kan være i forsamlinger, å være hjemmefra alene, offentlige steder 

eller i forbindelse med offentlig kommunikasjon. Panikkanfall som er forbudet med 

spesifikke steder eller situasjoner er referert til som panikkanfall med agorafobi. 

Målet ved behandling av panikklidelse med agorafobi er å lære og venne seg til og tolke 

kroppsreaksjoner som er forbundet med slike panikkanfall; som økt hjertebank, svimmelhet, 

kvalme, endring i kroppstemperatur, på en ny måte. Nemlig å lære at kroppsreaksjoner som 

er forbundet med spesifikke situasjoner eller steder ikke er farlige. Programmet er derfor 

rettet mot å stå i angsten og ikke unngå den, dvs gi kroppen anledning til roe seg selv ned. 

Som du husker fra delen «Generelt om angst – angstens fysiologi» snakket vi om Rita som 

var redd for å gå i butikken. Hun gikk derfor aldri i butikken. Det var hennes ektemann som 

måtte gjøre dette for henne. Ritas unngåelse av butikken ble hennes tryggingsstrategi.  Rita 

hadde diagnosen panikklidelse med agorafobi.   

Vi skal bruke Ritas behandlingsopplegg som et eksempel på hvordan man kan få bukt med 

panikklidelse med agorafobi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Motivasjon til endring 

Det er viktig at man har kartlagt hvor motivert en er til endring. Dette gjør man ofte fordi en 

møter motstand i seg selv når man skal endre adferd. Hvis du ikke helt ser verdien av 

endring er det ofte ikke verdt å starte endringsprosessen, fordi muligheten for at du ikke 

lykkes er større enn hvis du virkelig er motivert for endring. 

 

  

 

 

Fra: Mestring av angst, av Torkil Berge og Arne Repål: 

Det mest effektive en kan gjøre for å få mindre angst, er å utsette seg for den på en planlagt og 

systematisk måte. Ved å være i situasjoner som er angstskapende, kan du få kontroll over angsten. 

Dette kalles «eksponeringstrening». Et sentralt mål er å venne seg til kroppsreaksjoner som man har 

lært å frykte fordi de er blitt forbundet med panikkanfall. Treningen rettes altså både mot angsten for 

angsten, for kroppsreaksjoner knyttet til angst, og for situasjonene angsten inngår i. 

 

 

         

 



       

 

 
 

For å få en forståelse av hvor motivert Rita var så stilte vi henne noen spørsmål. Nedenfor vil 

du finne hvordan hun svarte på disse. 

 

På spørsmålet om hvor vanskelig dette med butikken var for Rita på en skal fra 0-10, 0 ikke 

vanskelig i det hele tatt og 10 utrolig vanskelig, svarte Rita at vanskeligheten var på 10.  

Videre spurte vi Rita hvorfor det var en 10´er og ikke en 8´er. På det svarte hun at hun hadde 

kommet inn i en negativ spiral på grunn av dette. Da vi spurte henne om å utdype dette 

nærmere. Hun ga oss disse begrunnelsene: 

1. Parforholdet. Ektemannen Rolf, som i begynnelsen var forståelsesfull hadde i den 

senere tid blitt mer og mer irritert over at det ofte ikke var mat i kjøleskapet når han 

kom hjem fra jobb. Dette har, tror Rita, vært med på å gjøre forholdet mer 

konfliktfylt enn det var tidligere. Hun merker også at de gjør færre hyggelig ting 

sammen. Hun kan ikke huske sist de dro på en parreise sammen, for eksempel.  

2. Selvbilde. Rita føler at hun blir mer og mer skamfull over seg selv, og merker at hun 

er mindre sammen med venner enn hun var tidligere. 

3. Sinne. Begge barna har begynt å klage på at mamma bestandig er sint og lei seg. 

Dette går inn på Rita.  

Det er viktig for Rita at parforholdet blir i varetatt og hun skjønner at på lang sikt så kan 

denne «butikkproblematikken» som Rita kaller det, ikke fortsette.  På samme tid innser Rita 

at hennes tendens til å være så sint hele tiden henger sammen med at hun er så skamfull 

over at hun ikke kommer seg til butikken. Alt dette er med på å motivere Rita til å begynne 

og jobbe med angsten. 

Hun gleder seg til å få bukt med angsten og til å finne tilbake til sitt gladere jeg. Der hun er 

mer sammen med venner, ler mer og hvor hun tar initiativ til å gjøre morsomme ting 

sammen med barna og mannen igjen. 

Nå som vi har fått en forståelse av at Rita virkelig er motivert for endring ble det laget et 

behandlingsprogram som har som mål å få Rita til å gå i butikken alene. 

 

 

 

 

 

 

 

Mål: 

Gå i butikken alene og kjøpe alt hun trenger for 2 dager. Betale i kassen. Putte varene i poser, 

legge posene i handlevognen og trille handlevognen ut til bilen. Plassere vare posene i bilen og 

kjøre hjem og sette alle varene i skap og kjøleskap. 

 

 



       

 

 
 

Eksponeringstrening 

For at Rita skulle oppnå målet sitt tok vi i bruk det som kalles eksponeringstrening.  

Eksponeringstrening er en systematisk treningsform, hvor man planlegger 

atferdseksperiment for å lære seg å møte det man er redd og stå i redselen til angstnivået 

går ned av seg selv. 

 

Alkohol og medikamenter ved eksponeringstrening 

For å sikre oss et best mulig resultat diskuterte vi med Rita bruk av alkohol og medikamenter 

under treningen.  Forskning viser at bruk av alkohol og medikamenter for å dempe angsten, 

er med på opprettholde angsten. Rita viste forståelse for dette og bestemte seg for å ikke 

bruke verken medikamenter eller alkohol under denne treningsperioden. 

 

Tidsaspekt ved eksponeringstrening 

Vi informerte også Rita om at et slikt treningsprogram tar tid, samt at det til tider vil være 

«to skritt frem og ett tilbake». Ved å være tålmodighet og ha pågangsmot vil hun, som 

titusener andre som har prøvd denne metoden, få bukt med angsten sin.  

1. Det første vi gjorde var å sette opp et eksponeringsprogram som noen ganger er 

referert til som en Fremdriftsplan, som tok sikte på å eksponere Rita gradvis til 

butikken og de gjøremålene som det innebar. 

Ritas eksponeringsprosess er illustrert gjennom det skjemaet som Rita måtte følge og 

gjennom de spørsmålene hun måtte bevare. 
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Når Rita har laget fremdriftsplanen over går hun videre til å fylle ut et mer detaljert 

treningsprogram – hvor hun beskriver trinnene, trinn for trinn i eksponeringstreningen sin. 

Samtidig fyller hun inn forventet angstnivå i hvert enkelt trinn. Vi har bedt henne skalere 

dette fra 0-10. Legg merke til at de i vedlagte artikkel bruker skalering fra 0-100. 

Etter hvert som Rita gjennomfører treningen skal hun fylle inn hva hun ha lært, og 

angstnivået (umiddelbart) etter trening. I tillegg er det ønskelig at hun bruker samme skala 

for å registrere opplevelse av mestring (M) og følelse av glede (G) i forbindelse med 

treningen. 

Ritas fremdriftsplan: 

Hva er målet?  

Jeg har som mål å gå på butikken alen og gjøre innkjøp av mat for 2 dager. 

Med butikken mener jeg Coop Mega.  

 
 
Hvorfor må jeg gjøre dette? 

Jeg må gjøre dette slik at jeg kan leve livet mitt slik jeg vil leve det og ikke leve 

slik jeg lever i dag fordi det ikke fungerer for meg.  

 
 
Når skal jeg gjøre dette?   

Jeg skal begynne denne fremdriftsplanen i morgen tidlig kl 10 rett etter at 

barna har dratt i barnehagen. Jeg er villig til å sette av den tiden jeg trenger 

for få til dette 

 

 

Støttespiller?    

Jeg skal ha moren min med i begynnelsen, men jeg forstår at det er en plass i 

denne fremdriftsplanen hvor jeg må klare meg alene og det er jeg villig til. 

 
 
Hvordan skal dette gjøres?    

Jeg skal følge oppskriften beskrevet i skjema og gradere på en skala 0-10 mine 

forventinger og hvor stor angsten min vil være før og etter eksponeringen. 

 

 



       

 

 
 

Ritas trinnvise eksponeringsplan: 

Dag Hva skal jeg gjøre? Før Etter Hva har jeg lært? 
M  
G 

1 

Jeg skal kjøre til Coop Mega 

sammen med mor. Vi skal 

sitte i bilen til jeg merker 

at angsten har gått ned. 

Kjøre hjem og deretter 

tilbake. Gjøre det samme 

igjen tre ganger. 

 

5 
 
 

4 
 
 

1 

3 
 
 

2 
 
 

0 

Jeg lærte at jeg egentlig ikke 

var redd for selve butikken. 

 

Butikken er ikke farlig. 

 

Butikken er ikke farlig. 

M 10 
G 10 
 
M 10 
G 10 
 
M 10 
G 10 

2 

Kjøre til Coop Mega med 

mor. Gå ut av bilen, lene 

meg til bilen, mens jeg står 

og ser på butikken og 

inngangsdøra til butikken. 

Jeg skal stå til angsten er 

mindre. Etterpå skal jeg gå 

inn i bilen kjøre hjem og 

gjøre daglige gjøremål. 

Dra tilbake til Coop Mega 

og gjøre det samme om 

igjen. 

 

5 
 
 
 
 

3 

3 
 
 
 
 

1 

Jeg er ikke så redd butikken 

som jeg trodde. 

 

 

Egentlig så er ikke dette så 

ille. Jeg tror jeg kan gå inn 

på butikken. 

M 10 
G 10 
 
 
 
M 10 
G 10 

3 

Kjøre til Coop Mega 

sammen med mor. Gå inn i 

butikken og stå innenfor 

inngangsdøren til angsten 

er mindre og gå ut i bilen. 

Vente 10 minutter og så gå 

tilbake og gjøre det samme. 

 

7 
 
 
 

5 

5 
 
 
 

4 

Det var ikke helt så ille som 

jeg trodde. 

 

Det var ikke så ille som jeg 

trodde det kom til å bli. 

(Følte at folk så rat på meg) 

M 8 
G 8 
 
M 8 
G10 
 

4 

Kjøre til Coop Mega alene. 

Gå ut av bilen, stå lent mot 

bilen mens jeg ser bort mot 

butikken og inngangs-

døren - uten å gå inn. 

Deretter går jeg inn i bilen 

og sitter i noen minutter 

før jeg går ut igjen og gjør 

det samme tre ganger. 

 

6 
 
 
 

5 
 

3 
2 
2 

5 
 
 
 

4 
 

2 
2 
0 

Dette går jo greit. Jeg er 

egentlig ikke så redd 

allikevel. 

 

 

---«--- 

---«---  

---«--- 

M 10 
G10 
 
 
« 
 
« 
« 
« 

  



       

 

 
 

Fortsettelse fra forrige side: 

5 

Kjøre til Coop Mega 

sammen med mor for å 

handle for 2 dager. Betale 

selv i kassen. Pakke varene 

i poser. Sette varene i 

handlevogna og gå til 

bilen, sammen med mor. 

Kjøre hjem og sette varene 

på plass. 

 

6 2 Dette er jo ikke vanskelig!!! M 10 
G 10 

6 

Kjøre alene i butikken og 

kjøpe én ting. Gå til bilen. 

Gå tilbake i butikken og 

kjøpe tre nye ting. (Varer 

som ligger nærme kassa.) 

 

8 
 
 

6 

6 
 
 

4 

Tiltros for at jeg opplever 

ubehag så klarer jeg dette. 

 

Jeg kan få dette til. 

M 10 
G 10 
 
« 

7 

Kjøre til Coop Mega alene 

med handleliste for 2 

dager. Gjøre dette hver 3 

dag i 2 uker. 

10 
 

8 
2 

4 
 

3 
3 

Jeg klarte det. Jeg må bare 

stole mer på meg selv. 

Når jeg stoler på meg selv får 

jeg det til. 

 

M 10 
G10 
M10 
G10 
 

 

 

 

Nedenfor finner du en artikkel som tar sikte på å forklare mer i detalj selve eksponerings-

prosessen. Vi håper den både vil hjelpe deg, samt være med på å motivere deg for den 

prosessen som dette selvhjelpsprogrammet tar høyde for. 

 

 

 

 

 

 

 

  



       

 

 
 

Oppgave 1: Ditt personlige eksponeringsprogram 

 

Er du motivert til endring? _____________________________________________________ 

 

Hva er målet ditt? ____________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

 

På en skala fra 0-10, 0 ikke viktig og 10 veldig viktig, hvor viktig er dette for deg ___________ 

 

Hvorfor er dette viktig for deg? 

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________  

 

Hva vil gjøre mer av når du har fått bukt med angsten din? 

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

 

Hva vil du gjøre mindre av? 

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

 



       

 

 
 

Oppgave 2: 

Oppgaven her er å lage din egen fremdriftsplan. Bruk gjerne Ritas plan som et eksempel. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Din fremdriftsplan: 
 
Hva er målet?  ______________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________ 

 
Hvorfor må jeg gjøre dette? ___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________ 

 
Når skal jeg gjøre dette? ______________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________ 

 
Støttespiller? _______________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________ 

 
Hvordan skal dette gjøres? ____________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________ 

 

    

 

 
 
 
 
 



       

 

 
 

Her fyller ut den gradvise eksponering du skal gjøre. Bruk gjerne Ritas program som en 

guide. 

Dag Hva skal jeg gjøre? Før Etter Hva har jeg lært? 
M  
G 

1 

     

2 

 

 

    

3 

 

 

    

4 

 

 

 

    

5 

 

 

    

6 

 

 

 

    

7 

 

 

 

    



       

 

 
 

Nå som du har laget deg en plan for hvordan du skal gjennomføre eksponeringstreningen, 

kan du prøve dette ut når du er klar for det. Du kan vente til du har hatt neste veilednings-

samtale, hvor gjennomføring av eksponering skal være et hovedtema, men hvis du føler at 

du vil begynne nå så er det ikke noe i veien for det. 

 

Øvelse gjør mester 

Mange spør hvor ofte eller hvor lenge må de holde på med eksponeringsprogrammet. Svaret 

til dette er: «Til man kan håndtere angsten på et nivå som gjør at dagliglivet ikke er påvirket 

av angsten.» 

 

Veien videre 

Det er mulig at du har flere ting du er redd for, eller ting du unngår. I en tradisjonell 

terapitime setter vi ofte opp en liste over de forskjellige tingene klienten er redd for. I Ritas 

tilfelle så viste det seg at hun også var redd for å kjøre i tunneler. Hun kom seg gjennom 

tunneler men det var bare hvis hun ikke hadde noe annen mulighet. Som regel kjørte hun 

store omveier bare for å slippe å kjøre tunneler. Hennes redsel for tunneler gjorde at hun 

mistet mye av kontakten med familiemedlemmer, slik som tanter og onkler og søskenbarn 

samt sine besteforeldre, da de alle bodde på en øy med fastlandsforbindelse via en 

sjøtunnel. En tunnel som veidirektorater i lengre tid har sagt har behov for oppgradering. 

Her er Ritas liste over andre ting hun også var redd for, og som hun gjerne ville få bukt med: 

1. Tunneler 

2. Heiser 

3. Gå på tur alene 

Etter at Rita hadde mestret det med å gå i butikken alene og hun var komfortable med det, 

valgte vi å begynne på et nytt eksponeringsprogram. Vi tok da for oss Ritas redsel for å kjøre 

gjennom tunneler. 

  



       

 

 
 

  
Ritas fremdriftsplan - Tunnel: 

Hva er målet?  

Jeg har som mål å kjøre gjennom tunnelen alene.  

 
 
Hvorfor må jeg gjøre dette? 

Jeg må gjøre dette slik at jeg kan leve livet mitt slik jeg vil leve det og ikke leve 

slik jeg gjør i dag. Slik det er nå fungerer det ikke  for meg. Jeg vil ha mer 

kontakt med slektningene mine. Jeg vil at barna mine skal få kontakt med 

morssiden sin. 

 
 
Når skal jeg gjøre dette?   

Jeg skal begynne denne fremdriftsplanen i morgen tidlig kl. 10, rett etter at 

barna har dratt i barnehagen. Jeg er villig til å sette av den tiden jeg trenger 

for få til dette. 

 
 
Støttespiller?    

Jeg skal ha moren min med i begynnelsen, men jeg forstår at det er et sted i 

denne fremdriftsplanen jeg må klare meg alene og det er jeg villig til. 

 
Hvordan skal dette gjøres?    

Jeg skal følge oppskriften beskrevet i skjema og gradere på en skala 0-10 mine 

forventinger og hvor stor angsten min vil være før og etter eksponeringen.  

 

 



       

 

 
 

Fremdriftsprogram - kjøre gjennom Fannefjordstunnelen: 

Dag Hva skal jeg gjøre? Før Etter Hva har jeg lært? 
M  
G 

1 

Kjøre gjennom tunnelen 

som passasjer frem og 

tilbake. 

Detter skifte plass med mor. 

Jeg kjører frem og tilbake 

tre ganger: 

1. gang 

2. gang 

3. gang 

                                                      

4 

 

 

 

 

 

6 

6 

5 

2 

 

 

 

 

 

4 

4 

4 

 

Dette er mindre farlig enn 

jeg husket. 

 

 

 

 

« 

« 

« 

 

2 

Gjør det samme som sist; 

først passasjer, så tre 

ganger som sjåfør: 

1. gang 

2. gang 

3. gang 

 

3 

 

 

5 

5 

4 

3 

 

 

4 

3 

3 

Skjønner ikke hvorfor jeg har 

vært så redd. Det går jo 

greit. 

« 

« 

« 

 

3 

Samme som sist men jeg 

begynner som sjåfør 

1. gang 

2. gang 

Deretter går mor av og 

venter på parkingsplassen 

til jeg har kjørt gjennom 

tunnelen alene frem og 

tilbake. Jeg kjører så bort 

til mor og snakker med 

henne i et par minutter før 

jeg kjører gjennom 

tunnelen alene igjen  

1. gang 

2. gang 

 

 

4 

4 

 

8 

 

 

 

 

 

 

 

8 

8 

 

 

3 

3 

 

5 

 

 

 

 

 

 

 

5 

5 

 

 

Det går jo så greit. Jeg har jo 

trodd på en løgn. 

 

  



       

 

 
 

Fortsettelse fra forrige side: 

4 

Mor og jeg kjører hver for 

oss til tunnelen. Vi snakker 

sammen på parkerings-

plassen utenfor tunnelen. 

Mor kjører bak meg mens 

jeg kjører gjennom 

tunnelen. Jeg snur på 

andre siden og kjører 

gjennom tunnelen alene, 

mor forsetter videre for å 

dra på besøk til tante 

Sigrid. Deretter snur jeg og 

kjører tilbake gjennom 

tunnelen, og fortsetter 

videre for å besøke tante 

Sigrid. Drikke kaffe hos 

henne, samen med mor. 

Deretter kjøre hjem – mor 

og jeg i hver vår bil. 

7 

 

 

 

 

 

 

9 

5 

 

 

 

 

 

 

4 

Litt redd var jeg, men det er 

helt annerledes enn det jeg 

hadde forestilt meg. 

 

5 Kjøre alene på besøk til 

bestemor. 

7 3   

6 Kjøre alene til ett av 

søskenbarna mine. 

6 2 Jeg føler jeg har fått ett nytt 

liv 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



       

 

 
 

  



       

 

 
 

  

 



       

 

 
 

  

 



       

 

 
 

 

 



       

 

 
 

 

 



       

 

 
 

 

 



       

 

 
 

  

 



       

 

 
 

 

 



       

 

 
 

 



      

 
 

Aktivitetsskjema 

 

Angst og depresjon bidrar ofte til isolasjon og nedsatt aktivitetsnivå, hvor man slutter å gjøre 

ting som tidligere ga glede, mening og mestring. Dette igjen er med på å opprettholde 

symptomene – og en er inne i en ond sirkel. 

 

Denne delen tar sikte på å kartlegge ditt aktivitetsnivå. Dette gjøres ved at du daglig fyller ut 

aktivitetsskjema som er vedlagt. Vi ber deg å fylle ut et slikt skjema hver uke gjennom hele 

behandlingsprosessen. 

 

I tillegg til å fylle ut aktivitetsloggen ber vi om at du gir et tall fra 0-10 som identifiserer din 

følelse av glede (G) og mestring (M) som er forbundet med dine daglige aktiviteter. Under 

ser du et eksempel på hvordan du kan fylle ut aktivitetsskjemaet ditt.  

 

 

 

  



       

 

 

Aktivitetsskjema for registrering av glede og mestring 

  

 

 Mandag _ / _ Tirsdag _ / _ Onsdag _ / _ Torsdag _ / _ Fredag _ / _ Lørdag _ / _  Søndag _/ _ 

08-09               

09-10               

10-11               

11-12               

12-13               

13-14               

14-15               

15-16               

16-17               

17-18               

18-19               

19-20               

20-21               

21-22               

22-23               

Som et ledd i den kognitive behandlingen kan en ha nytte av å bruke et registreringsskjema for glede og mestring. Vanligvis tenker vi ikke over hva vi har glede av eller hva vi mestrer. Hvis vi i 

løpet av en uke registrerer hva vi har glede av og hva vi mestrer, vil vi få en realistisk oversikt. Kanskje er det annerledes enn vi tenker? En slik registrering kan vi gjøre ved hjelp av et 

registreringsskjema for glede og mestring. Når vi har glede av det vi gjør, skriver vi G. Når vi mestrer noe, skriver vi M. Hvis du vil gjøre det grundig, kan du gradere glede og mestring fra 1-10. 


